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Proste reguty dobrego snu w chorobie
Huntingtona

Proste reguty dobrego snu w chorobie Huntingtona prof Jenny Morton

Napisany przez Prof Jenny Morton czerwiec 03, 2013
Zredagowany przez Professor Ed Wild Przettumaczony przez Arkadiusz Szatkowski

Po raz pierwszy opublikowany marzec 25, 2013

drugiej czesci specjalnego artykutu na temat zaburzen snu w chorobie
Huntingtona, przedstawiamy ‘Proste reguty dobrego snu’ prof Jenny Morton,
wycigg z dokonanego przez nig przegladu badan snu w chorobie Huntingtona.

Proste reguty dobrego snu

W pierwszej czesci specjalnego tekstu o snie, prof Morton omdwita to, co wiadomo na
temat zaburzen snu w chorobie Huntingtona. Problemy ze snem i utrata codziennych
rytméw w HD sg powszechne, ale mozna je kontrolowac. Teraz, w oparciu o to, co wiadomo
na temat zaburzen snu w HD, a takze na podstawie porad pochodzacych z szerszych
badan nad snem, z przyjemnoscia przedstawiamy proste reguty profesor Morton
zapewniajgce spokojny sen.

Tak nie mozna! Komputery nie powinny znajdowac sie sypialni a do czytania przez snem nie
nalezy uzywac podswietlanego ekranu.

Reguty przytaczamy za uprzejmg zgoda Elsevier Science, A.J. Morton, Circadian and sleep
disorder in Huntington'’s disease, Experimental Neurology 2012.

Jak zawsze, to streszczenie ma charakter wytgcznie informacyjny a HDBuzz nie stanowi

zrodta porad medycznych. Jesli masz problemy ze snem, powinienes$ skontaktowac sie z
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lekarzem.

Chodzenie spac i drzemki

1.

Ustal czas chodzenia spac¢, ktadz sie do t6zka w ciggu 30 minut przed lub po
wyznaczonej godzinie.

. Ustal pobudke, ktéra powinna nastgpi¢ 8 godzin po wyznaczonym czasie zasnigcia.

Prawdopodobnie bedziesz potrzebowat budzika. Kiedy wtgczy sie alarm musisz wyjs¢ z
t6zka, nawet jesli nadal bedziesz zmeczony. Przyzwyczajenie sie do czasu ‘chodzenia
spac’ i ‘wstawania’ bedzie prawdopodobnie wymagato kilku tygodni. Przestrzegaj czasu
chodzenia spac i wstawania, nawet w weekendy.

Ustanow rytuat chodzenia spac, ktory pomoze Ci zasnac (patrz ponizej,
‘Przygotowanie do spania’).

Unikaj drzemek w ciggu dnia. Jesli czujesz sie senny, zrob cos innego. Idz na spacer,
pozmywaj haczynia, wez prysznic. Jesli musisz sie zdrzemna¢, ogranicz czas drzemki
do 30-40 minut, pamietaj przy tym o nastawieniu budzika.

Cwiczenia fizyczne

Cwicz regularnie w ciggu dnia, ale nie wykonuj meczacych éwiczen na 2 godziny przed
shem.

Jedzenie i picie

1.

Nie pij kawy po 4 godzinach od pobudki. (Na przyktad, jesli wstajesz 7 rano, nie
powinienes pi¢ kawy po 11 rano.)

Nie pij alkoholu na 2-3 godziny przed snem. (Jesli ktadziesz sie spac¢ o 11 wieczorem,
najlepiej nie pij alkoholu po 8-9 wieczorem.)

. Staraj sie jes¢ ostatni normalny positek co najmniej 4 godziny przed snem.

Przed podjsciem do tézka zjedz lekka przekaske. Pomocne moga by¢ pokarmy bogate w
tryptofan. Nalezg do nich mleko, jogurt, jaja, mieso, orzechy, fasola, ryby i ser
(Cheddar, Gruyere i ser szwajcarski sg szczegdlnie bogate w tryptofan). Wyprébu;j
ciepte mleko z miodem albo banany.

Unikaj palenia czy zucia tytoniu na co najmniej 1-2 godziny przed snem. Jesli palisz,
ogranicz papierosy / tyton. Nikotyna jest silnym lekiem, ktory przyspiesza tetno,
podnosi ci$nienie krwi i pobudza aktywnos¢ mozgu. Jesli jestes uzalezniony od
nikotyny, w nocy mogg obudzi¢ Cie objawy abstynencyjne. Oczywiste jest, ze rzucenie
palenia daje rowniez inne korzysci zdrowotne.
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Twoje tozko
~Twoje t6zko powinno by¢ wykorzystywane wytacznie do spania, czytaniai
uprawiania seksu! ”

1.

Powinno by¢ wykorzystywane wytgcznie do spania, czytania i uprawiania seksu!
Nie pracuj w t6zku;
Nie ogladaj telewizji;

Nie korzystaj z komputera.

. Powinno by¢ wygodne. Moze to brzmi banalnie, ale jesli tdzko jest zbyt twarde albo

zbyt miekkie, nie bedziesz dobrze spac. Jesli w ciggu ostatnich 10 lat nie kupites
nowego materaca, pomysl czy nie czas na nowy. Jesli masz bodle stawow lub zimno Ci
w nocy, zastosuj podktad na materac. Jesli marzniesz w nocy, zamiast warstw kocow,
ktére moga by¢ ciezkie, zastosuj kotdre z wysokim wspétczynnikiem ciepta. Jesli w
srodku nocy robi Ci sie gorgco, wyprobuj dwie ciensze kotdry - jedng bedziesz mogt
zrzucic. Jesli dzielisz z kims t6zko, a oboje macie problemy ze snem, mozecie stosowac
dwa komplety poscieli.

Twoja sypialnia

Powinna by¢:

1.

2.

3.

4.

Chiodna (18-20°C), ale nie zimna;
Dobrze wentylowana;
Tak ciemna jak tylko sie da;

Jak najcichsza.

W sypialni nie powinno by¢ telewizora ani komputera. Jesli jednak s, upewnij sig, ze sg
wytgczone (zeby nie byty Zzrédiem swiatta). Telefon komdrkowy nalezy wytgczy¢ przed
pojsciem do tdzka i zostawi¢ w innym pokoju.

Przygotowanie do spania

1.

2.

Ustandw rytuat kladzenia sie spac. Na przyktad: wytgcz telefon komodrkowy, przekas
cos, wypusc kota, umyj zeby, idz do tdzka, kilka minut poczytaj ksigzke. Albo:
wyprowadz psa, wytgcz telefon komorkowy, wez kgpiel, umyj zeby, idz do t6zka,
poczytaj ksigzke kilka minut.

Zmartwienia

¢ Nie zabieraj zmartwien do t6zka. Kiedy jestes w t6zku staraj sie nie myslec o pracy,
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szkole, codziennym zyciu czy chorobie. Jesli zamartwiasz sie ‘z natury’ - sprébu;j
‘martwic sie aktywnie’, technike mozesz stosowaé péznym popotudniem lub wczesnym
wieczorem. Sporzadz liste rzeczy, ktére Cie martwa, nastepnie wybierz te, ktorymi
zajmiesz sie nastepnego dnia. Opracuj dla nich plan dziatania. Pozostate zostaw na inny
dzien.

Ustanow ‘rytuat chodzenia spac’, ztozony z relaksujgcych czynnosci, jak kapiel czy
czytanie.

¢ Nie martw sie tym, ze nie $pisz. Ludzie majg niesamowitg zdolnos¢ radzenia sobie z
brakiem snu, a dobry sen czesto wystarczy, by przywréci¢ rownowage. Wbrew
panujgcemu przekonaniu, bezsennos¢ nie jest Smiertelna. Moze zepsuc¢ Ci humor, na
dtuzszg mete moze byc¢ szkodliwa dla zdrowia, ale Cie nie zabije. Nie wiadomo, jak
niezbedny do zycia jest sen, ale martwienie sie tym, ze nie mozesz zasna¢, jest
bezproduktywne.

e Pamietaj, jesli nie mozesz spac, zawsze mozesz odpoczac. Jedng z gtownych funkcji
shu jest odpoczynek organizmu. Kiedy spimy serce znaczgco zwalnia. Samo spokojne
lezenie w t6zku prowadzi do obnizenia czestotliwosci bicia serca. Zatem, nawet jesli
spedzisz w t6zku 8 godzin, odpoczniesz bez spania, to lepsze niz martwienie sie tym,
Ze nie mozesz zasngc.
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Zasypianie i trwanie we $nie

Utdz sie w ulubionej pozycji do spania. Jesli nie zasniesz w ciggu 15-30 minut: wstan, péjdz
do innego pokoju i poczytaj, poki nie poczujesz sie senny. Niektorzy twierdzg, ze stuchanie
radia lub audiobooka pomaga im zasngc¢. Radio jest znacznie mniej stymulujgcym medium
niz telewizja, wiec stuchanie radia jest w porzadku.

Budzenie sie w hocy

Wiekszos¢ ludzi budzi sie w nocy raz lub dwa, z roznych powodoéw. Jesli obudzisz sig i nie
moze z powrotem zasng¢ w ciggu 15-20 minut, nie musisz zostawac¢ w t6zku i usitowac
zasngc. Mozesz wstac, jesli chcesz, ale jesli wstajesz, powinienes wyjs¢ z sypialni. Mozesz
spokojnie posiedzie¢, poczytac, postuchac radia, wypic drinka lub zjes¢ lekka przekaske,
robi¢ cos po cichu (np. rozwigzywac krzyzowki) albo wzig¢ kapiel.

¢ Nie zajmuj sie pracg;

Nie wykonuj prac domowych;

Nie ogladaj telewizji;

Nie graj na komputerze;

Nie sprawdzaj poczty;
¢ Nie odstuchuj poczty gtosowej.
Po okoto 20 minutach wrd¢ do tozka.

Pamietaj, czas na sen zaczyna sie o wyznaczonej przez Ciebie godzinie. Jesli nie spates,
nie przestawiaj budzika zeby zapewni¢ sobie dodatkowy czas na sen. Wstan po 8
godzinach od podjscia do t6zka.

Artykut bazuje na artykule prof Morton w Experimental Neurology, ktora dokonata przegladu
wszystkich opublikowanych badan snu w HD, wtgczajgc w to badanie prowadzone przez jej

wiasny zespot. Aby uzyskac wiecej informacji na temat naszej polityki informacyjnej zobacz
FAQ...

© HDBuzz 2011-2024. Tresci HDBuzz mozna rozpowszechnia¢ na warunkach Ogdlna Licencja
Creative Commons: Uznanie autorstwa - Na tych samych warunkach, 3.0 .
HDBuzz nie jest zrodtem porad medycznych. Aby dowiedziec¢ sie wiecej zobaczhdbuzz.net
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